A L J     O P E N    L I G H T
(founded in 1978)


När?	Lördagen den 20 september  2014  kl 11.45-15.00
Var?	Stockholms Stadion
Vem?	Spårvägens FK
LOC?	Ola Svensson, Åke Ruus, A. Lennart Julin.
Vilka mer?	Per Gyllenhammar Hoppe (eltid), Tom Cigéhn Börjesson (starter), Jonas Hedman (prisutdelare & fotograf) - plus framförallt ett stort antal noggranna varvräknare.
Hur?	Den sista sommardagen med sol från klarblå himmel, måttliga sydvindar och en temperatur som under tävlingen steg från ca 17 till 20-21 grader som i kombination med solgasset nog gjorde det varmare än optimalt för 10000m-löpning.


M Ä N

1 0 0 0 0 m

”ALJ MEMORIAL TROPHY”
						
						
Heat A				DM
 1	Lars Södergård	83	Vallentuna FK	31:03.94	 1
 2	Marcus Åberg	88	Hässelby SK	31:36.97	 2
 3	Gabriel Sandör	96	IK Akele	32:27.58	 
 4	André Rangelind	91	IF Göta Karlstad	33:01.54
 5	Johan Fagerberg	92	Finspångs AIK	33:02.12
 6	Bienvenue Musore	90	Tyresö FK	33:03.96	 3
 7	Erik Framme	73	Hälle IF	33:13.88
 8	Johannes Fahlström	85	FK Studenterna	33:38.90	 4
 9	Paul Krochak	75	FK Studenterna	33:51.77	 5
10	Hans Edvardsson	74	FK Studenterna	34:11.16	 6
11	Alfred Shemweta	70	Flemingsbergs SK	34:19.63	 7
12	Tore Axelsson	57	SK Bore	34:20.48
13	Anders Söderlund	80	FK Studenterna	35:06.01	 9
14	Isak Lidström	88	FK Studenterna	35:51.35	10
 -	Fredrik Uhrbom	77	Spårvägens FK	bröt
 -	Erik Begler	83	-	bröt


1000m	Södergård 3:06.0m, Åberg 3:06.2m, Uhrbom 3:07.6m, Sandör 3:07.9m, Rangelind 3:09.3m, Musore 3:17.1m.
2000m	Södergård 6:13.3m, Åberg 6:13.6m, Uhrbom 6:16.6m, Sandör 6:16.9m, Rangelind 6:22.4m, Musore 6:31.9m, ... Axelsson 6:38.8m.
3000m	Södergård 9:18.8m, Åberg 9:19.1m, Uhrbom 9:26.7m, Sandör 9:27.0m, Rangelind 9:39.1m, Fagerberg 9:50.6m, ... Framme 9:54.8m, ... Shemweta 9:57.2m, ... Axelsson 9:58.8m.
4000m	Södergård 12:27.8m, Åberg 12:28.3m, Uhrbom 12:36.3m, Sandör 12:36.6m, Rangelind 12:57.3m, Krochak 13:10.1m ... Shemweta 13:19.4m, ... Axelsson 13:25.1m.
5000m	Södergård 15:34.8m, Åberg 15:39.2m, Uhrbom 15:45.4m, Sandör 15:45.7m, Rangelind 16:20.4m, Fagerberg 16:31.3m, Fahlström 16:31.6m, Musore 16:31.8m, Framme 16:32.1m, Krochak 16:32.4m, ... Shemweta 16:46.1m, ... Axelsson 16:49.9m.
6000m	Södergård 18:43.6m, Åberg 18:49.8m, Uhrbom 18:55.3m, Sandör 18:55.6m.
7000m	Södergård 21:51.8m, Åberg 22:02.9m, Sandör 22:13.6m.
8000m	Södergård 24:59.7m, Åberg 25:16.1m, Sandör ca 25:41m.
9000m	Södergård 28:06.6m, Åberg 28:30.4m, Sandör 29:10.1m

I fjol i sin sjätte start sedan 2007 tog Lars Södergård hem sin första seger i tävlingen och med bl a Finnkampsuppdrag på distansen på årets meritlista var favoritskapet uttalat nu. Det levde han upp till genom att i princip leda från start till mål.

Den ende som gick med i början var Marcus Åberg men efter fyra kilometer fick även Marcus ge sig. Lars levererade ett jämnfartsupplägg med de första nio kilometerna samlade mellan 3:05.5 och 3:09.0 avslutat med 2:57.4.

Bakom de två i täten drog Fredrik Uhrbom i ett 3:09/3:10-tempo i nästan sju kilometer åt 18-årige Gabriel Sandör. När Gabriel sedan hamnade ensam sjönk farten en del men tredjeplatsen var aldrig i fara.

Fjolårsfyran André Rangelind hamnade nästan direkt ensam och kom att göra ett sololopp större delen av vägen, blev infångad ett par kilometer från mål men kunde sedan ändå till slut spurta till sig fjärdeplatsen före Johan Fagerberg och Bienvenue Musore.

För den historiska kopplingen i loppet svarade trefaldige vinnaren (1995-1997, som bäst 28:48 år 1996!) Alfred Shemweta och Tore Axelsson vars personbästa 29:33.95 sattes för trettio år sedan (så när som på nio dagar) på samma tävling! 44-årige Alfred noterade nu 34:19 efter halvorna 16:46/17:33 och 57-årige Tore 34:20 efter 16:50/17:30.


Heat B				DM
 1	Frédéric Gabry	87	FRA	34:39.81
 2	Johannes Tegner	86	Fredrikshofs FI	34:40.86	 8
 3	Ali Pirgholizadeh	94	Ärla IF	35:47.43
 4	Magnus Rask	66	IF Linnéa	35:51.75	11
 5	Staffan Westerdahl	70	Fredrikshofs FI	35:59.98	12
 6	Fredrik Westerdahl	79	Fredrikshofs FI	36:28.82	13
 7	Tomas Kobayashi	65	Domnarvets GoIF	36:42.64
 8	Anders Prytz	85	Rånäs 4H	36:55.15
 9	Jens Karlsson	78	FK Studenterna	36:55.17	14
10	Herman Degselius	73	FK Studenterna	36:57.50	15
11	Tobias Drugge	80	Fredrikshofs FI	37:29.60	16
12	Fredrik Holmberg	86	Fredrikshofs FI	37:50.70	17
13	Stefan Genberg	71	FK Studenterna	38:06.87	18
14	Jawad Khamlichi	90	Tyresö FK	38:14.32	19
15	Mårten Westberg	61	Fredrikshofs FI	38:17.29	20
16	Andreas Bylund	77	FK Studenterna	41:43.31	21
17	Martin Larsson	71	Huddinge AIS	48:03.54	22
18	Dante Göransson	90	Tyresö FK	48:39.20	23
 -	Ulf Eriksson	74	Huddinge AIS	bröt
 - 	Daniel Lilliehöök	71	IFK Lidingö	bröt
 -	Jonas Collet	81	FK Studenterna	bröt
 -	Leo Lundin	85	FK Studenterna	bröt
 -	Lorenzo Nesi	65	FK Studenterna	bröt
 -	Fredrik Nilsson	65	Fredrikshofs FI	bröt
 -	Dennis Sundman	83	-	bröt


1000m	Pirgholizadeh 3:03.5m.
2000m	Pirgholizadeh 6:23.0m, Holmberg 6:55.8m
3000m	Pirgholizadeh 9:47.5m, Gabry 10:24.0m, Tegner 10:24.3m, Sundman 10:27.3m
4000m	Pirgholizadeh 13:20.5m, Gabry 13:52.8m, Tegner 13:53.1m.
5000m	Pirgholizadeh 16:54.8m, Tegner 17:25.8m, Gabry 17:26.1m, Collet 17:30.7m, Holmberg 17:44.2m, Rask 17:45.9m, Prytz 17:55.2m, S Westerdahl 17:56.5m, F Westerdahl 17:56.8m, Eriksson 18:09.8m, Drugge 18:16.4m.
6000m	Pirgholizadeh 20:46.5m, Tegner 20:52.6m, Gabry 20:52.8m, Collet 21:00.5m.
7000m	Gabry 24:26.4m, Tegner 24:26.6m, Pirgholizadeh 24:35.0m, Rask 25:02.4m, S Westerdahl 25:08.4m, F Westerdahl 25:10.6m.
8000m	Tegner 27:57.8m, Gabry 27:58.1m, Pirgholizadeh 28:26.4m, Rask 28:45.7m, S Westerdahl 28:46.0m, F Westerdahl 28:55.0m.
9000m	Tegner 31:26.4m, Gabry 31:26.7m, Pirgholizadeh 32:21.2m, Rask 32:21.9m, S Westerdahl 32:24.8m.

Ali Pirgholizadeh kom till Stadion för sent för att hinna starta med A-heatet och startade sedan snabbare än A-heatet med 3:03.5 på första kilometern. Men Ali mattades sedan allteftersom och på den sjunde kilometern blev han passerad av hela vägen jämnfartande (ca 3:30 per km) duon Frédéric Gabry och Johannes Tegner.

[bookmark: _GoBack]Frédéric kunde sedan avgöra till sin fördel på sista upploppet och den spurtduellen förde honom och Johannes in på tider kring 34:40 med ”negativa splits” (halvorna 17:26/17:14).

K V I N N O R

5 0 0 0 m
”Owe Memorial Trophy”
						DM
 1	Dace Landström	83	Vallentuna FK	17:37.51	 1
 2	Anna Lindh	74	Rånäs 4H	18:08.12	
 3	Sofia Linder	83	FK Studenterna	18:42.18	 2
 4	Caroline Lundqvist	79	Runday IF	19:05.10	 3
 5	Jenny Ramstedt	74	FK Studenterna	19:46.20	 4
 6	Charlotta Linnell	72	FK Studenterna	19:58.79	 5
 7	Louise Berlin	87	FK Studenterna	21:08.16	 6
 8	Anna Johansson	71	FK Studenterna	21:53.65	 7					
1000m	Landström 3:22.8m, Lindh 3:32.1m, Linder 3:43.4, Lundqvist 3:48.0m, Linnell 3:48.3m, Ramstedt 3:53.8m, Johansson 4:08.2m, Berlin 4:08.4m.
2000m	Landström 6:55.0m, Lindh 7:09.5m, Linder 7:28.1m, Lundqvist 7:38.1m, Linnell 7:44.7m, Ramstedt 7:52.7m.
3000m	Landström 10:33.03, Lindh 10:48.02, Linder 11:11.9m, Lundqvist 11:31.1m, Linnell 11:51.4m, Ramstedt 11:52.8m, Berlin 12:35.5m, Johansson 12:57.9m.
4000m	Landström 14:13.2m, Lindh 14:30.4m, Linder 14:59.0m, Lundqvist 15:23.9m, Ramstedt 15:55.3m, Linnell 16:00.9m.

Fjolårstvåan Dace Landström tog direkt kommandot och redan på första varvet hade Anna Lindh etablerat sig som tvåa och Sofia Linder som trea – och så såg det ut hela resten av loppet. Precis som när hon kom tvåa i fjol hade Dace ett snabbt slutvarv (nu 73.5 med 34.0 på sista 200m).

Sofia svarade för den jämnaste farten med sina fem kilometer samlade mellan 3:43 och 3:47. Debutanten Caroline var också stabil i farten med första fyra kilometerna på 3:48-3:53 innan hon spurtade in på 3:41. Hennes fjärdeplats etablerades redan på andra kilometern. 


